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10. Gedachten observeren
9.3 Ademhaling
1. Diepe buikademhaling {Diaphragmatic Breathing).
2. 4-7-8 Ademhaling (Relaxatie Adembhaling)
3. Alternate Mostril Breathing (Madi Shodhana)
4, Box Breathing (Vierkante Ademhaling)
5. 5igh Breathing
6. Resonantie-ademhaling {Coherent Breathing)
7. Trauma-georiénteerde ademhaling (Somatic Breathing)
8. Hartcoherentie-ademhaling
9.4 Chakrapsychologie
9.5 Lichaamsbewustzijn: waarnemen, reflecteren en handelen
9.6 Focussen met je Reticulair Activatie Systeem (RAS)
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1. Zekerheid
2. Afwisseling/onzekerheid
3. Erkenning
4 Verbinding en liefde
5. Groei
6. Geven en bijdragen
9.8 Voeding
Voedingsstoffen die de HPA-as reguleren
Voedingspatronen en strategieén
9.9 Regressietherapie
Overeenkomsten tussen regressietherapie, mindfulness en
ademhaling
Verschillen
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